REALITAS KESEGARAN JASMANI SISWA DALAM

SEKOLAH DASAR TIPE FULL DAY SCHOOL














DATA POPULASI PESERTA TKJI
No Nama Umur (tahun) Kelamin
1 Adi Ismail 11 laki-laki
2 Amila Chasanatur Rosyidah 12 Perempuan
3 Faisa Nirbita Mahmudah 12 Perempuan
4 Galih M Fathurrahim 12 laki-laki
5 Galuh Atika Suri 10 Perempuan
6 Galuh M Faturrahman 11 laki-laki
7 Hamdani Chabibullah 12 laki-laki
8 M.Satria Cakranagara 12 laki-laki
9 Nabila Putri Azzahra 11 Perempuan
10 Piko Sustrong Jaya Banda 12 laki-laki
11 M.Amin Jundulloh Handriawan 12 laki-laki
12 Amara Putri Ekawati 12 Perempuan
13 Dian Anisa Rahmah 12 Perempuan
14 Rahmaningtyas Nurika K 12 Perempuan
15 Alif Zaidan Utomo 11 laki-laki
16 Amar Dzaky Aditya 11 laki-laki
17 Anas Malik Hakimi 10 laki-laki
18 Anisa Permata Nasution 11 Perempuan
19 Asa Firdausi Handriawan 10 Perempuan
20 Gesit Ayu P 11 Perempuan
21 Herdian Maulana S 10 laki-laki
22 Ilham Adzaky 11 laki-laki
23 Isqi Zanzabila 11 laki-laki
24 Nur Alif Ilyasa 11 laki-laki
25 Ockla Audhica Frasasta Y 11 laki-laki
27 Sahnicha Firdaus 11 Perempuan
28 Sam Dhimas Yudhistira Meizar 11 laki-laki
29 Shahana Zahiasamha 10 Perempuan
30 Siti Amalia Oktaviani Putri 10 Perempuan
31 Tasya Febrita Rahmasari 11 Perempuan
32 Thataka Eutara 11 laki-laki
33 Abdul Aziz Alimuddin 10 laki-laki
34 Ahmad Rizqy Al Ghifari 10 laki-laki
35 Ariq Dhiarrazzaq 10 laki-laki
36 Azzahra Segita Ganiswari 11 Perempuan
37 Dhea Amalia Silvia Putri 11 Perempuan
40 Mahendra Putranto 10 laki-laki
41 Maulana Ahmad Fawwaz 10 laki-laki
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42 Muh. Alfiano Fiaturrazy 11 laki-laki
43 Muh.Naufal Bagus Saputra 10 laki-laki
44 Natya Nisa Satria Putri 10 Perempuan
45 Pandu Satya Putra 10 laki-laki
46 Rio Restu Fauzi 10 laki-laki
47 Rizky Wahyu Rizaldy 10 laki-laki
48 Viana Septika Khorunnisa 10 Perempuan
49 Adila Isrosyida 10 Perempuan
50 Arivadhan Vito 8 laki-laki
51 Bagus Ahmad Adidana Nugraha 8 laki-laki
52 Habib Masduqi.F 9 laki-laki
53 Hadi Moekti Widjaya 9 laki-laki
54 Hanjoyo Jazir 10 laki-laki
55 Ilhan Mika Maulana 9 laki-laki
56 Milda Khaerani 9 Perempuan
57 M. Hafizh Muyassar 8 laki-laki
58 Rachma Miftachul Jannah 8 Perempuan
59 Refrita Ika Novajaya 8 Perempuan
60 Salwadira Des R. 9 Perempuan
61 Alifa Az Zahra Indiarto 9 Perempuan
62 Cyndiatika A. 10 Perempuan
63 Dafa Inofadhilah 8 laki-laki
64 M. Ridwan At Tamimi 9 laki-laki
65 M.Rosyad Fariz 9 laki-laki
66 M.Sulthan Falah Mazaki 9 laki-laki
67 M. Yudhistira Adriyaksa 9 laki-laki
68 Nababil Nafi’ Ashari 9 laki-laki
69 Shahla Syafa Cesafadia 9 Perempuan
70 Tatya Osya Atyang 9 laki-laki
71 T. Khairil Anam Abror 9 laki-laki
72 Bagus Prasetyo 9 laki-laki
73 Tsabita Azmi Azzahra 9 Perempuan
74 Ghalia Nasywa Dikara 9 Perempuan
75 Dava Isad Al Farok 8 laki-laki
76 Agitha Dhimas 7 laki-laki
77 Alfariza Fathurrahman 7 laki-laki
78 Asterina Nur Azizah 8 Perempuan
79 Aura Aulia Khalisaa 7 Perempuan
80 Chusnul Rizal Eka M. 8 laki-laki
81 Daffa Nasywan R 8 laki-laki
82 Dhia Nabilah Putri 8 Perempuan
70
83 Eagle Febriaje P. 8 laki-laki
84 Fadhil Andredo M 7 laki-laki
85 Kalingga Alan K. 8 laki-laki
86 Kukuh Priambudi 8 laki-laki
87 M.Irfan Hafizh 7 laki-laki
88 Mutia Azzahra Khaerani 8 Perempuan
89 Naufal Hasyidan 8 laki-laki
90 Pandorawan Meyda R. 7 laki-laki
91 Septina Hendriatri 8 Perempuan
92 Shilvia Nisa Qurani 7 Perempuan
93 Syafira Pratistha 7 Perempuan
94 Taufiq Hadi W 7 laki-laki
95 Dede Annisa Putri Ramadhani 7 Perempuan
96 Difa Dlyaul Haq 8 laki-laki
97 Hanifa Ayu Wijaya 8 Perempuan
98 Irfan Irsyad 8 laki-laki
99 Iva Cahya 8 Perempuan
100 Jembar Tahta Avnilla 8 laki-laki
101 Khlifah Azizah 8 Perempuan
102 Mersita Akasyah 8 Perempuan
103 M.Fatihan Zakwan U 8 laki-laki
104 M.Rauzan Rey.V. 8 laki-laki
105 M.Ridwan.N.C. 8 laki-laki
106 Naufal Afdhia Firtiabudi 8 laki-laki
107 Najwa Aditya Daniswara 8 laki-laki
108 Putra Wahyu Devanda 9 laki-laki
109 Rafa Nabil Muzaki 7 laki-laki
110 Ramadhan Zaki A. 7 laki-laki
111 Vivia Fidela Yana 7 Perempuan
112 Zulfa Husna Aulia 7 Perempuan
113 Afifah Dian Rahma 7 Perempuan
114 Aulia Azzahra 6 Perempuan
115 Indra Dwi Kurnia Saputra 6 Laki-laki
116 Jalu Selwa Sandhi Yudha 7 Laki-laki
117 Affan Ramadhan 6 Laki-laki
118 Lanang Dwi Aditya 6 Laki-laki
119 Gading Aulia Roihana 7 Perempuan
120 Haidar Sajid 7 Laki-laki
121 Amelia Sandi 7 Perempuan
122 Fahdinan Ilman 7 Laki-laki
123 Indira Melfasya Rahmadhini 6 Perempuan
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124 Khaylilla Najwa Puteri Nugraha 7 Perempuan
125 Lintang Narawangsa 7 Laki-laki
126 Nur ‘alim Gus Dwiyoga 6 Laki-laki
127 Muhamad Musaf Sukrillah 6 Laki-laki
128 Sectiya Intan Cahyaning Putri 7 Perempuan
129 Ahmad Hibban Taqy Aqsha 7 Laki-laki
130 Dhaka Sahitya Pratama 7 Laki-laki
131 Benadiesta Raufan Nugroho 7 Laki-laki
132 Imsandry Nur Wijayanto 7 Laki-laki
133 Zerlinda Aurora Saputri 7 Perempuan
134 Auliya Zahra Isnanda Putri 7 Perempuan
135 Nabila Aulia Rahman 6 Perempuan
136 Anny Ayu Rachmawati 7 Perempuan
137 Anisa Fitri Sholikhah 6 Perempuan
138 Hudan Madani 7 Laki-laki
139 Hasna Inas Shalihah 7 Perempuan
140 Rafa Naufal Badra Yatha 8 Laki-laki
141 Aydin Naufal Sadwika N 7 Laki-laki
142 Daffa Haya Afifah 7 Perempuan
143 Salma Khaerani Santoso 7 Perempuan
144 Khairunisa Lilaika Azzahra 7 Perempuan
145 Asyraf Muhammad Ridwan 7 Laki-laki
146 Khoirunisa Vany Wulandari 7 Perempuan
147 Arkaan Daffa Amrullah 6 Laki-laki
148 Yolanda Donicha Bhamadewi 8 Perempuan
149 Rizka Isnaini Meilani 6 Perempuan
150 Mutiara Safina 6 perempuan
151 Sherlyana Fitria Deswantari 7 Perempuan
152 Diajeng Putri Salsabila 7 Perempuan
153 Satrio Kukuh Wicaksono 7 Laki-laki
154 Azzah Atiqah Syani 9 Perempuan
155 Dina Nursya Anjani 8 Perempuan
156 Dona Nursya Anjani 8 Perempuan
157 Muhammad Hilmy Khoiri 8 laki-laki
158 Maulana Aditiya R 8 laki-laki
159 M. Syaiful Masyriq 7 laki-laki
160 Adira Padmarini 8 Perempuan
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Panduan Wawancara
1. Apa saja menu makanan yang kamu (siswa) makan setiap hari?
2. Pukul berapa kamu (siswa) tidur?







a. Aktivitas jasmani di sekolah






a. Aktivitas jasmani di sekolah




a. Aktivitas jasmani di sekolah

















A MATA PELAJARAN I II III IV V VI
1 Pendidikan Agama Islam 3 3 3 5 5 5
Per
minggu
2 Pendidikan Kewarganegaraan 2 2 2 2 2 2
Per
minggu
3 Bahasa Indonesia 6 6 6 6 6 6
Per
minggu
4 Matematika 6 6 6 6 6 6
Per
minggu
5 Ilmu Pengetahuan Alam 2 2 2 4 4 4
Per
minggu
6 Ilmu Pengetahuan Sosial 2 2 2 3 3 3
Per
minggu









Bahasa Jawa 2 2 2 2 2 2
Per
minggu
Bahasa Inggris 1 1 1 2 2 2
Per
minggu
Bahasa Arab 1 1 1 1 1 1
Per
minggu




Komunikasi 2 2 2 1 1 1
Per
minggu
Membatik 1 1 1 1 1 1
Per
minggu
Akhlaq Mulia 1 1 1 - - -
Per
minggu




Seni Baca Al Quran
Seni Tari
Seni Lukis
JUMLAH 38 38 38 40 40 40
* Ekuivalen 2 Jam pembelajaran
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU










Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan TahfidzPilihan
Tahfidz Pilihan Hadits Doa Harian Tahfidz Pilihan Surat Pendek
EKSTRAKURIKULER
08.00 - 08.35 B. Indonesia Matematika PKn Matematika Penjasorkes
08.35 - 09.10 B. Indonesia Matematika PKn Matematika Penjasorkes
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 Matematika B. Indonesia IPA Bahasa Jawa IPS
10.05 - 10.40 Matematika B. Indonesia IPA Bahasa Jawa IPS
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 TIK SBK P. Agama Islam B. Indonesia Akhlaq Mulia
11.20 - 11.55 TIK SBK P. Agama Islam B. Indonesia Makan siang




12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah BTAQ
13.00 - 13.35 Bahasa Inggris Membatik BTAQ BTAQ Review
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus Penutupan
13.45 - 14.20 BTAQ BTAQ Bahasa Arab P. Agama Islam Pulang
pk.13.3014.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU












Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan
Tahfidz Pilihan Hadits Doa Harian Tahfidz Pilihan Surat Pendek
EKSTRAKURIKULER
08.00 - 08.35 Penjasorkes Matematika Matematika B. Indonesia Bahasa Inggris
08.35 - 09.10 Penjasorkes Matematika Matematika B. Indonesia Matematika
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 P. AgamaIslam IPA B. Indonesia PKn Matematika
10.05 - 10.40 P. AgamaIslam IPA B. Indonesia PKn B. Indonesia
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 Bahasa Jawa SBK IPS TIK B. Indonesia
11.20 - 11.55 Bahasa Jawa SBK IPS TIK Makan siang




12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah BTAQ
13.00 - 13.35 BTAQ
P. Agama
Islam Akhlaq Mulia Bahasa Arab Review
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus Penutupan
13.45 - 14.20 Membatik BTAQ BTAQ BTAQ
Pulang
pk.13.30
14.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU












Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan
Tahfidz Pilihan Hadits Doa Harian Tahfidz Pilihan Surat Pendek
EKSTRAKURIKULER
08.00 - 08.35 P. AgamaIslam Penjasorkes Bahasa Jawa IPS B. Indonesia
08.35 - 09.10 P. AgamaIslam Penjasorkes Bahasa Jawa IPS B. Indonesia
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 PKn P. AgamaIslam IPA B. Indonesia Matematika
10.05 - 10.40 PKn TIK IPA B. Indonesia Matematika
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 Matematika SBK B. Indonesia Matematika Membatik
11.20 - 11.55 Matematika SBK B. Indonesia Matematika Makan siang




12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah BTAQ
13.00 - 13.35 Akhlaq Mulia BTAQ BTAQ Bahasa Inggris Review
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus Penutupan
13.45 - 14.20 BTAQ Bahasa Arab TIK BTAQ
Pulang
pk.13.30
14.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU












Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan
Tahfidz Pilihan Hadits Doa Harian Tahfidz Pilihan Surat Pendek
EKSTRAKURIKULER
08.00 - 08.35 Matematika IPA B. Indonesia Penjasorkes Matematika
08.35 - 09.10 Matematika IPA B. Indonesia Penjasorkes Matematika
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 IPS PKn P. AgamaIslam IPA B. Indonesia
10.05 - 10.40 IPS PKn P. AgamaIslam IPA B. Indonesia
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 P. AgamaIslam Bahasa Jawa Matematika B. Indonesia IPS
11.20 - 11.55 P. AgamaIslam Bahasa Jawa Matematika B. Indonesia Makan siang
11.55 - 12.25 Istirahat makan siang Shalat Jumat
12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah Membatik
13.00 - 13.35 BTAQ P. AgamaIslam Bahasa Arab SBK Bahasa Inggris
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus
13.45 - 14.20 TIK BTAQ BTAQ SBK Bahasa Inggris
14.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU












Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan




08.00 - 08.35 IPA Matematika Penjasorkes IPA B. Indonesia
08.35 - 09.10 IPA Matematika Penjasorkes IPA B. Indonesia
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 P. AgamaIslam IPS Matematika Matematika SBK
10.05 - 10.40 P. AgamaIslam IPS Matematika Matematika SBK
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 B. Indonesia P. AgamaIslam B. Indonesia Bahasa Inggris PKn
11.20 - 11.55 B. Indonesia P. AgamaIslam B. Indonesia Bahasa Inggris Makan siang
11.55 - 12.25 Istirahat makan siang Shalat Jumat
12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah PKn
13.00 - 13.35 Bahasa Jawa Membatik BTAQ BTAQ P. AgamaIslam
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus
13.45 - 14.20 Bahasa Jawa BTAQ TIK IPS Bahasa Arab
14.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU
WAKTU












Upacara/apel Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan Tahfidz Pilihan
Tahfidz




08.00 - 08.35 PKn Penjasorkes Matematika IPS P. AgamaIslam
08.35 - 09.10 PKn Penjasorkes Matematika IPS P. AgamaIslam
09.10 - 09.30 Istirahat
09.30 - 10.05 B. Indonesia TIK Bahasa Inggris P. AgamaIslam IPA
10.05 - 10.40 B. Indonesia P. AgamaIslam Bahasa Inggris
P. Agama
Islam IPA
10.40 - 10.45 Pergantian jam
10.45 - 11.20 IPA B. Indonesia Bahasa Jawa Matematika SBK
11.20 - 11.55 IPA B. Indonesia Bahasa Jawa Matematika Makan siang
11.55 - 12.25 Istirahat makan siang Shalat Jumat
12.25 - 13.00 Shalat Dhuhur Berjamaah SBK
13.00 - 13.35 Matematika BTAQ Membatik Bahasa Arab B. Indonesia
13.35 - 13.45 Istirahan makan buah/minum susu/minum jus
13.45 - 14.20 Matematika IPS BTAQ BTAQ B. Indonesia
14.20 - 14.30 Review dan Penutupan
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MENU MAKAN & SNACK
SDIT SALSABILA 3 BANGUNTAPAN
Ke HARI LAUK BUAH SNACK
SENIN
1 Sop Pregedel & krupuk Pisang Lapis beras
2 Oseng2 / Tumis Telur dadar Jus Jambu Tahu bakso
3 Sayur Bening Bayam Ayam kecap/bacem Semangka Donat
4 Tumis kangkung Gurameh crispy jus jeruk Getuk lindri
5 Opor ayam Krupuk udang, sambel Pepaya Rechese keju
SELASA
1 Soto ayam Tempe goreng, krupuk Duku Panada
2 Pecel Sayuran Telur asin , kerupuk Jus Sirsak Pisang aroma
3 Sayur asem Ikan goreng Salak Puding
4 Tongseng krupuk udang Manggis pisang rebus
5 Lodeh Peyek teri Jeruk santang Malkis
RABU
1 Lontong opor Krupuk udang Semangka Kace keju
2 Sop kacang merah Krupuk rambak Pepaya Kacang rebus
3 Sayur bobor bayam Tahu bacem, goreng Apel Tahu isi
4 Penyet lele Lalapan Jus jeruk Puding hongkue
5 Asem-asem manis Balado ikan Melon Cakue, bolang baling
KAMIS
1 Gulai Kerupuk udang Semangka Karamel
2 Urapan Telur rebus Jus Apokat Sus fla
3 Orak arik buncis Beefstik daging Apel Tahu telur puyuh
4 Cap cai Telur puyuh Jus Better cream
5 Sop bayam Udang gimbal Susu Murni Klepon
JUM'AT
1 Sop Jus Dorayaki
2 Sayur asem Bandeng presto Buah Pastel
3 Nasi uduk Telur dadar, kering tempe, Jus Brownis
ayam suwir,kerupuk,
4 Sate ayam Bakwan jagung







TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI)
F. Petunjuk Pelaksanaan Tes
1. Lari 30 Meter, 40 meter bagi umur 10
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan
b. Alat dan Fasilitas










2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes
d. Pelaksanaan
1) Sikap permulaaan
Peserta berdiri dibelakang garis start
2) Gerakan
a) pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari
b) pada aba- aba “YA” peserta lari
3) Lari masih bisa diulang apabila peserta :
a) mencuri start
b) tidak melewati garis finish
c) terganggu oleh pelari lainnya
d) jatuh / terpeleset
4) Pengukuran waktu





secepat mungkin menuju garis finish
30 meter
5) Pencatat hasil
1) hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak
50 / 60 meter dalam satuan detik
2) waktu dicatat satu angka dibelakang koma
2. Tes Gantung Siku Tekuk
a) Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan
b) Alat dan fasilitas
1) lantai rata dan bersih
2) palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang
ketinggian
peserta. Pipa pegangan terbuat
3) stopwatch




2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
d) Pelaksanaan Tes Gantung
1) Sikap permulaan
Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan pada palang
tunggai selebar bahu
kepala
f)Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta.
1) Sikap perrnulaan
Peserta berdiri di bawah palang tungga
tunggal
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ketahanan otot lengan dan bahu
disesuaikan dengan
dari besi ukuran ¾ inchi
siku tekuk
(gambar 3). Pegangan telapak tangan menghadap ke arah letak
l, kedua tangan berpegangan pada palang
selebar bahu. Pegangan telapak tangan
2) Gerakan
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta
mencapai
sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang
Sikap tersebut dipertahankan selama
g) Pencatatan Hasil
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk mempertahankan
sikap tersebut diatas, dalam satuan detik. Peserta yang tidak dapat melakukan sikap
diatas maka dinyatakan gagal dan dib
3. Tes Baring Duduk (Sit Up
a. Tujuan
Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut.
b. Alat dan fasilitas
1) lantai / lapangan yang rata dan bersih
2) stopwatch
3) alat tulis
4) alas / tikar / matras dll
c. Petugas tes
1) pengamat waktu
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
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menghadap ke arah kepala (Lihat gambar
melompat ke atas sampai dengan
tunggal (Iihat gambar)
mungkin (dalam hitungan detik)
erikan nilai nol (0).




a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90
jari-
jarinya diletakkan di belakang kepala.
b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki tidak
terangkat.
2) Gerakan
a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk sampai kedua
sikunya
menyentuh paha,
b) Lakukan gerakan ini berulang
e. Pencatatan Hasil
1) Gerakan tes tidak dihitung apabila :
- pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi
- kedua siku tidak sampai menyentuh paha
- menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh
2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan dengan
sempurna selama 60 detik
3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai
4. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump
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kemudian kembali ke sikap awal.





Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif
b. Alat dan Fasilitas
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang pada
dinding yang
rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) pada papan tes adalah 150
cm.
2) Serbuk kapur
3) Alat penghapus papan tulis
4) Alat tulis
c. Petugas Tes
Pengamat dan pencatat hasil
d. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan
a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur / magnesium
karbonat
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada pada sisi
kanan / kiri
badan peserta. Angkat tangan yang dekat dinding lurus ke atas, telapak tangan
ditempelkan pada papan skala hingga meninggalkan bekas jari.
2) Gerakan





Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan
tangan
yang terdekat sehingga menimbulkan bekas
b) Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau boleh diselingi peserta
lain
e. Pencatatan Hasil
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak
2) Ketiga selisih hasil tes dicatat
3) Masukkan hasil selisih yang paling besar
5. Tes Lari 600 meter
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran darah dan
pernafasan











4) Pengawas dan pembantu umum
d. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan
Peserta berdiri di belakang garis start
2) Gerakan
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju garis finish
e. Pencatatan Hasil
1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat sampai peserta
tepat
Melintasi garis finish
2) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik.






No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan
1. Lari 30/40/50/60 meter .......... detik




3. Baring duduk 30/40 detik .......... kali
4. Loncat tegak
- Tinggi raihan : ........... cm
- Loncatan I : ........... cm
- Loncatan II : ........... cm
- Loncatan III : ........... cm








No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan
1. Lari 30/40/50/60 meter .......... detik




3. Baring duduk 30/40 detik .......... kali
4. Loncat tegak
- Tinggi raihan : ........... cm
- Loncatan I : ........... cm
- Loncatan II : ........... cm
- Loncatan III : ........... cm









Lari 30/40 m Gantung siku tekuk
Baring duduk Loncat tegak




Wawancara dengan siswa Wawancara dengan siswa
Wawancara dengan siswa Wawancara dengan siswa
Wawancara dengan orangtua Wawancara dengan orangtua
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